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研究目的
サッカー技術の習得には､ ボールコントロールと身体
のバランスの二面性に優れていることが必要であり､ そ
のための基礎練習として､ ボールリフティングがあると
されている (菊池ら１))｡ またリフティングの技術の巧
拙がゲームパフォーマンスやドリブル技術､ インサイド
キック､ インステップキックの個人技術と強く関係して
いることから､ リフティング技術を向上させることの重
要性が示唆しており､ 特にインステップリフティングが
プレーの巧拙とかかわりが強いとされている (後藤ら２))｡
これらの研究より､ リフティング､ 特にインステップ
リフティングの技術が早く向上すれば､ それだけ早くか
らゲームパフォマンスが向上するのではないかと考え
られる｡ つまり同じ時間リフティング練習を行うのであ
れば､ 練習方法の工夫によって､ 少しでも早くリフティ
ング技術を向上させることができれば､ ゲームパフォ
マンス向上に繋がるものと推察される｡
リフティングに関する研究は､ 後藤ら２)､ 久保田ら３)､
によるボールリフティングテストとヘディング､ シュー
ト､ ドリブル技術との相関について､ 菊池ら１) による
体力群､ 技術群､ 体力及び技術群の３群によって行われ
た､ ボールリフティングのトレーニング効果について､
また堀口ら４) によるボールリフティング (足)､ ボール
リフティング (頭)､ ジグザグドリブル､ シュートの相
関についての研究がある｡ 久保田ら３) や堀口４) の研究
では､ リフティングとドリブルとの間に､ そして菊池ら
と堀口は持久走との間に高い相関関係を示すことを明ら
かにしている｡
しかし､ これらのように､ リフティング練習の必要性
についての研究は行われているが､ リフティング技術向
上のための効果的な練習方法について視点を置いた研究
は後藤ら２) の研究以外見当たらない｡ しかしながら後
藤ら２) はリフティング練習のポイントを指摘している
が､ より早期に習熟する方法は明らかにしていない｡
そこでリフティングに使用するボールサイズについて
着目した｡ 有名な南米サッカー選手は幼少の頃から､ 果
物等の小さなものでリフティング練習をしていたといわ
れ､ 小さいボールの方がリフティング技術習得において
は効果が高いのではないかと考える人もいる｡ つまり､
小さいボールであれば､ リフティングを行う際に足と接
触面積が小さく､ ボールの中心をとらえにくいため､ 難
易度が高い｡ その難易度の高いボールでリフティングが
上達すれば正規の５号サッカーボールでのリフティング
技術も容易に上達するのではないかという考えである｡
リフティング練習用ボールとして正規の５号サッカーボー
ルよりもサイズが小さいリフティングボールが販売され
ている｡ 販売元にボール製造の理由を問い合わせたとこ
ろ､ リフティングボールのサイズの決定およびその効果
について科学的根拠はないとのことであった｡ さらに､
以前 大学女子サッカー部で硬式テニスボールを用い
てリフティング練習を上記と同じ考えのもとに行ったが､
あまり成果は見られなかったという実践例もある｡ 以上
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本研究の目的はボールリフティング技術を向上させる方策を明らかにすることにある｡ すなわち､ ボールリフティング
の練習に用いる種々のボールのうちから最も効果のあるボールを見つけだすことにある｡ 実験Ⅰとして正規５号サッカー
ボール､ ３号サッカーボール､ ソフトバレーボール､ リフティングボールの４種のボールを用いて､ それぞれのボール群
にインステップによるリフティングの練習を１試行のべ200回を25回､ 計5000回行わせ､ １000回終了毎に正規５号ボール
によるリフティングテストを行わせた｡ そして各群のリフティング回数の伸びを比較した｡ 実験Ⅱとして､ 各ボールによ
る5000回のリフティング終了後､ 各群に一定の期間正規５号ボールによる練習 (計1000回) を行わせ､ 各ボールによるリ
フティング技術の正規５号サッカーボールリフティング技術への転移について比較検討した｡ その結果ボールリフティン
グ技術獲得に最適なボールは正規５号サッカーボールであることを明らかにした｡
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のことはリフティング練習に適したボールの明確な結果
は明らかにされていないことを示している｡
そこで本研究では､ 実験Ⅰとして正規５号サッカーボー
ルとは大きさや硬さの異なる３種のボールを用いてそれ
ぞれのボール群にインステップリフティングの練習を行
わせ､ その際に練習前と一定期間の練習後に正規５号サッ
カーボールでのリフティングテストを行い､ 練習前後の
記録を比較し､ 各種ボールでの練習成果が正規５号サッ
カーボールでのインステップリフティング技術の向上に
どのような影響を及ぼすかについて検討した｡ また各練
習球から正規５号サッカーボールへ即座にリフティング
ボールを変更した場合には技術の転移が十分に明らかに
見られないことも考えられたので､ 実験Ⅱとして､ 各練
習球での練習の後､ 正規５号サッカーボールでのインス
テップリフティング練習を一定期間行わせた場合につい
ても検討した｡ 被験者の選定に関してはより正確な練習
効果を検討するため､ 過去にサッカー経験が男子に比し
て大変少ないと考えられる女子を選んだ｡
方法
実験Ⅰ：各練習球での5000回のインステップリフティン
グ練習
１) 被験者：直径２ｍの円内でインステップリフティン
グが10回以下であった女子大学生 (18名) と女子高校
生 (24名)､ 計42名を対象とした｡
２) 実施期間：平成19年４月から11月のうちの25日間で
あり､ 各ボール群によって実施期間は異なった｡
３) 練習方法および測定方法
 練習球：練習球は正規の５号サッカーボールよりも
サイズの小さいもの２種と大きいもの１種を選定した｡
サイズの小さいものはリフティングボールと３号サッ
カーボールであり､ 大きいものはソフトバレーボール
であった｡
各ボール群の練習人数は次のとおりである｡ ①リフティ
ングボール群12名､ ②３号サッカーボール群12名､ ③
ソフトバレーボール群11名､ ④正規５号サッカーボー
ル群7名であった｡
 練習球：正規５号サッカーボールを正規の700ｈ
の空気圧とし､ ３号サッカーボール､ リフティングサッ
カーボールに関しては正規５号サッカーボールと跳ね
返り係数を同様にするため､ それぞれを180㎝の高さ
から落下させ､ 105㎝の跳ね返り､ つまり跳ね返り係
数を058で揃えた｡ そのため３号サッカーボールでは
259ｈ､ リフティングボールでは125ｈとなった｡
ソフトバレーボールにおいては､ ボールの素材である
ゴムが薄く､ それ自体に弾力がないため､ いくら空気
をいれても他の３種のボールと同じ跳ね返り係数にす
ることができなかった｡ よってソフトバレーボールの
み､ その規定のサイズの気圧 (25ｈ) で行った｡
 練習内容：それぞれ指定したボールを用いてインス
テップリフティングの練習を１日200回 (のべ数)､ 25
日間で計5000回行わせた｡ この時リフティングの練習
ポイントについては一切指導しなかった｡ また記録方
法は､ 配布した記録用紙に１回の実施で何回継続した
かを記録させるとともに､ 其の回数を足し算していき､
200回に到達するまでに何回の試行を要したかの回数
を毎回記録させた｡
 テストの計測方法：テストは正規の５号サッカーボー
ルを使用して､ 練習開始前､ 1000回終了後､ 2000回終
了後､ 3000回終了後､ 4000回終了後､ 5000回終了後の
計６回実施した｡ テストの計測方法は､ 練習開始前で
は､ 直径２の円の中で行わせたが､ それ以降では､
テストとなると緊張して全く実力を発揮できない例が
予備実験の段階で見られたため､ テスト場の範囲を規
定しないことにした｡ また､ 前述のようにテストとな
ると心理的に追い込まれることも考慮に入れ､ テスト
における練習時の回数も正規の回数とみなすことにし
た｡ よってテストは計４回 (練習２回､ 本番２回) 行
い､ その内のもっとも良い記録を採用した｡ 試技は手
に持ったボールを落とすことによって開始させた｡
 分析方法：リフティング技術向上の分析は､ 各日に
おける最高連続回数を資料として用いその日々の変動
傾向について分析を行った｡
実験Ⅱ：各練習球5000回終了後､ 各群正規５号サッカー
ボールでの1000回のインステップリフティング
練習
実験Ⅰでは各練習球での練習1000回毎に正規５号サッ
カーボールによるインステップリフティングの ｢テスト
を行い､ ボールの種類による練習効果の違いを検討する
が､ 其の効果 (技術転移) をより明らかにするために､
実験Ⅱでは5000回終了後､ 練習球を４群すべて正規５号
サッカーボールを用いて1000回のインステップリフティ
ング練習を行わせた｡
 被験者：各練習球でインステップリフティングを
5000回終了した者｡
 期間：各練習球での5000回練習直後から５日間
 測定方法および練習方法：正規５号サッカーボール
で１日200回､ ５日間の計1000回行わせ､ 1000回終了
後にテストを行った｡
 分析方法：実験Ⅰと同様の分析を行った｡
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結果ならびに考察
練習前のテスト記録では､ 正規５号サッカーボール群
(47±25回) とリフティングボール群 (24±16回)､ ソ
フトボール群 (22±20回) との間には平均値で有意
(５％水準) に正規５号サッカーボール群の方が回数は
多く､ ３号サッカーボール群 (40±24回) との間には
有意差は見られなかった｡ また､ ３号サッカーボール群
とリフティングボール群､ ソフトバレーボール群の３群
の間には有意な差は見られなかった｡ 以上のことは正規
５号サッカーボールに比して極端に小さいか大きいボー
ルを使用してのインステップリフティングは困難性が高
いことを示唆している｡ よってこの２種のボールを使用
してのインステップリフティング技術の向上は正規５号
サッカーボールでのインステップリフティング技術を画
期的に向上させうることが推察される｡
１. 各練習球での5000回練習の結果
１日の練習回数である延べ200回に到達するまでに､
インステップリフティングのうち､ 最も多く続いた回数
を最高回数とし､ 25日間の変動を検討した｡
１) リフティングボール群
図１はリフティングボール群の被験者各々において､
最高連続回数の推移を表したものである｡ 以下､ 他のボー
ル群についても同様の方法でまとめた｡ また､ 図中の太
い実線はその時の平均値を示している｡
図１の最高連続回数の推移では､ 日によって変動の大
きい被験者と､ 変動の小さい被験者が見られた｡ とくに､
被験者９では第19日目までの練習の間､ 記録は順調に向
上しているが､ 第19日目の22回を最高に､ 第20日目以降
大きく落ち込んでいた｡ さらに被験者３においては被験
者９よりも記録の大きな変動がみられ､ 練習期間中の初
期､ 中期､ 終期において15回以上の記録がみられた｡ 一
方､ 被験者８や12は第１日目から25日までほとんど記録
に伸びが見られていなかった｡
群の平均値でみると全体的に記録は緩やかな伸びを見
せ､ 第１日目48±20回､ 第25日目96±37回であった｡
２) ３号サッカーボール群
図２は３号サッカーボール群について見たものである｡
この群においても個人差が大きく見られ､ 被験者１が第
19日目に42回を記録したが､ それ以外では20回前後の記
録にとどまっていた｡ また被験者10は第１日目から第16
日目までは伸びは見られなかったが､ 第17日目以降少し
づつ記録が向上し､ 第25日目には27回を記録した｡ しか
し､ 被験者４､ ８､ ９では25日間ほとんど伸びは見れず､
特に被験者９に関しては被験者12人中唯一10回以下の記
録であった｡ その結果､ 群平均ではリフティングボール
群同様に緩やかな伸びが見られ､ 第１日目73±37回､
第25日目149±79回であった｡
３) ソフトバレーボール群
図３はソフトバレーボール群について見たものである｡
この群では､ リフティングボール群､ ３号サッカーボー
ル群に比べて記録の値が高い被験者が多く見られた｡ 被
験者７が第23・24日目に記録を落としているが第１日目
から順調な伸びを見せ､ 第25日目は45回の記録であった｡
また､ 被験者３に関しても20日以降の記録が減少してい
るがそこに至るまでには伸びが見られ､ 第19日目の記録
は31回であった｡ しかし被験者６や９には大きな変化は
見られず､ 被験者６は第12目の15回､ 被験者９は第20日
目の13回が最高記録であった｡ ソフトバレーボール群の
平均で見ると､ 第１日目71±25回､ 第25日目197±103
回であり､ リフティングボール群､ ３号サッカーボール
群との３群間で最も伸びが見られた｡
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図１ 練習球がリフティングボールと正規５号サッカーボール
の場合の最高連続回数の推移
図２ 練習球が３号サッカーボールと正規５号サッカーボール
の場合の最高連続回数の推移
図３ 練習球がソフトバレーボールと正規５号サッカーボール
の場合の最高連続回数の推移
４) 正規５号サッカーボール群
正規５号サッカーボール群では他の３群とは異なり､
5000回の練習をテスト球と同じ条件で行った｡ 正規５号
サッカーボール群では､ 図４において被験者１・２・３
に好記録がみられ､ 特に被験者３において安定は見られ
ないが､ 第20日目に69回､ 第23日目には72回の記録を出
し､ 被験者１も第13日目に48回の記録が見られた｡ しか
し被験者６, ７に関してはあまり記録の向上は見られず､
被験者６は第11日目の13回､ 被験者７は第19日目の11回
が最高記録であった｡ 正規５号サッカーボール群の最高
連続回数を群平均でみると､ 第１日目は139±65回､ 第
25日目183回±101回であり､ 第23日目の296±221回が
最も良い記録であった｡
次に４群についてその練習効果を比較すると､ 最高連
続回数の推移から､ ４種類の練習球を使用してのリフティ
ングの効果はいずれの練習球においても向上していたが､
その度合いは異なっていた｡ これらの結果をより明確に
するために､ 各群で練習開始前､ 1000回練習毎に行った
計６回のテスト結果を図５に表した｡ 1000回練習毎のテ
スト記録における群間比較では､ 一部､ ３号サッカーボー
ル群で3000回以降に記録の停滞が見られたり､ 正規５号
サッカーボール群での1000回目が特異的に好記録であっ
たが､ 一般的には練習回数が増すについれてテスト記録
は向上していた｡ その中での正規５号サッカーボール群
が161±136回と４群間で最も高い記録であった｡ この
ことからも5000回の練習においてリフティング技術向上
に最も効果のある練習球は正規５号サッカーボールであ
るということが認められた｡ また､ このことは正規５号
サッカーボール群以外の３群の練習効果が正規５号サッ
カーボールでのリフティングへ顕著な技術的転移が見ら
れないことを表している｡ さらに各群5000回練習後のテ
スト記録では､ 正規５号サッカーボールと他３群に有意
差 (５％水準) が見られ､ 正規５号サッカーボール群を
除く３群間には練習前と同様､ 有意差は見られなかった｡
以上のことから､ 練習前テストで有意差がみられなかっ
た３号サッカーボールとの関係からみても正規５号サッ
カーボールの伸びがほかの３群に比べて大きいことが認
められた｡
当初は正規５号サッカーボール以外の３群が各練習球
で1000回練習を行った後の正規５号サッカーボールによ
るテストにおいて正規５号サッカーボール群よりも良い
記録が出るのではないか､ もしくは2000回・3000回・
4000回・5000回と練習を行う毎に正規５号サッカーボー
ル群との間にテスト記録の差が出てくるのではないかと
推察した｡ しかし､ どの群もテスト記録に伸びは見られ
たが､ 1000回練習後のテスト記録ですでに正規５号サッ
カーボール群のテスト記録が最も良く､ その後2000回､
3000回と練習を重ねた後のテスト結果においても正規５
号サッカーボール群のテスト記録が最も良いものであり､
期待していた結果にはならなかった｡ 換言すれば､ 各練
習球による練習直後に正規５号サッカーボールによるテ
ストを行えば各練習球で培われたリフティング技術が正
規５号サッカーボールを使用した練習で培われたリフティ
ング技術よりも効果をもたらすものと考えていたが､ そ
のような影響は見られなかった｡
そこで､ 各練習球で培われたリフティング技術の正規
５号サッカーボールへの転移についてより詳細に検討す
るため､ 正規５号サッカーボールによる一定の練習期間
を設けてその影響を見ることにした｡ すなわち､ 正規５
号サッカーボールを用いて1000回の練習を行い､ その後
実施するテスト記録において４群間での比較を行うこと
にした｡
２. 正規５号サッカーボールを使用しての1000回練習後
のテスト記録の比較
１) テスト記録の結果から見た比較
 リフティングボール群
図１は実験Ⅰにおける第25日目までのリフティングボー
ルでの練習から､ 実験Ⅱにおける第26日目以降の正規５
号サッカーボールでの練習を変えた際の最高連続回数の
推移を表している｡ 第25日目と第26日目の間に入った太
い実線が練習球の変わり目を示している｡ 以下､ 各群同
様の表記で表していく｡
図１の最高連続回数の推移では､ 被験者３, ４, ６以
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図４ 正規５号サッカーボール群の6000回練習間における最高
連続回数の推移
図５ 正規５号サッカーボールを用いた1000回練習毎のテスト
における記録の群間比較
外の被験者において､ 第25日目と第26日目で記録の向上
が伺える｡ 特に､ 被験者１はリフティングボールでの最
高連続回数よりも正規５号サッカーボールでの最高連続
回数の記録の方が良い結果となっていた｡ また､ リフティ
ングボール群の練習最終日の群平均は､ 第30日目 (正規
５号サッカーボール) 128±44回､ 第25日目 (リフティ
ングボール) 96±37回であり､ リフティングボールで
練習を行っていた第25日目の最高連続回数と比較すると
その回数は向上していた｡ 図６はリフティングボールで
の5000回練習 (実験Ⅰ) 後のテスト記録と正規５号サッ
カーボールでの1000回練習 (実験Ⅱ) 後のテスト記録を
比較したグラフである｡ 12名の被験者中８名が向上３名
が低下､ １名が同じであった｡ 代表例についてみると､
被験者７が４回から20回､ 被験者９が６回から15回と記
録の向上が見られたが､ 被験者３では17回から４回と記
録の大幅な低下が見られた｡ また､ 5000回終了時のテス
ト記録の群平均は71±48回､ 正規５号サッカーボール
での練習後のテスト記録の群平均は88±48回であり､
11人中８人に伸びがみられたものの正規５号サッカーボー
ルでの練習の成果はあまりみられなかった｡
 ３号サッカーボール群
図２の練習球を３号サッカーボールから正規５号サッ
カーボールへ変えた際の最高連続回数の推移を分析する
と､ ３号ボール群では､ 正規５号サッカーボールに変え
た第26日に被験者２や被験者12のように記録が向上した
者もいれば､ 被験者１や被験者11のように記録の落ちた
者もおり､ ３号サッカーボールでの最高連続回数よりも
正規５号サッカーボールでの最高連続回数の記録が良かっ
た者は３名であった｡ また､ ３号サッカーボール群の群
平均は第30日目 (正規５号サッカーボール) 147±62回､
第25日 (３号サッカーボール) 149±79回であり､ この
間第27日目に最高値 (154±75回) を示しているがほと
んど横ばい状態といえる｡
図７は３号サッカーボールでの5000回練習 (実験Ⅰ)
後のテスト記録と正規５号サッカーボールでの1000回練
習 (実験Ⅱ) 後のテスト記録を比較したグラフである｡
被験者１は３号サッカーボールでの5000回練習後の間に
10回から19回､ 被験者12は５回から16回への伸びを見せ､
正規５号サッカーボールでの練習の効果が伺えるが被験
者10は28回から18回に10回も記録を落としていた｡ ３号
サッカーボール群全体では5000回終了後のテスト記録の
群平均は82±69回､ 正規５号サッカーボールでの1000
回練習後のテスト記録での群平均は102±51回であり若
干の伸びは見られた｡ また12人中９人に記録の伸びが見
られたもののリフティングボール同様､ 期待していたほ
どの正規５号サッカーボールへの技術的転移は見られな
かった｡
 ソフトバレーボール群
ソフトバレーボール群の結果 (図３) では､ 被験者３
が第25日と第26日目の記録が同じであったことを除けば､
その他の被験者全員に大小の増減はみられるものの全体
として見ると､ 第26日目以降記録が減少する傾向が見ら
れた｡ 25日間のリフティング練習の中で出した最高連続
回数を５日間の正規５号サッカーボールでのリフティン
グ練習の中で上回る者は見られず､ 群平均でみても､ 第
30日 (正規５号サッカーボール) 131±53回､ 第25日
(ソフトバレーボール) 197±103回であり､ 第25日目と
比べて大きな記録の低下が見られた｡ 加えて､ 第26日目
から第30日目にかけての平均の最高連続回数は減少傾向
を示していた｡ 以上のことは､ リフティングボール､ ３
号サッカーボールなど正規５号サッカーボールよりも小
さなサイズのボールでのリフティング練習に比べて､ 正
規５号サッカーボールよりも大きなサイズでしかも柔ら
かいボールによるリフティング練習は､ 練習球を正規５
号サッカーボールに変更した際､ 記録の伸びに逆効果を
もたらすことを示唆している｡ しかしながら､ 練習時最
高連続回数の群平均でみた場合には低下傾向がみられた
のに対して､ テスト時には記録を伸ばす例が多くみられ､
11人中７人が向上していた｡
図８は実験Ⅰと実験Ⅱの練習後のテスト記録を比較し
たグラフである｡ 被験者３が９回から19回､ 被験者10が
17回から33回へ伸びを見せソフトバレーボールから正規
５号サッカーボールへの技術的転移が見られたが､ 被験
者11は記録が５回落ちていた｡ 被験者11は第27日目に35
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図６ リフティングボール群の各被験者における実験Ⅰ終了後
と実験Ⅱ終了後のテスト記録の比較
図７ ３号サッカーボール群の各被験者における実験Ⅰ終了後
と実験Ⅱ終了後のテスト記録の比較
回と練習中での最高記録を示していたがテストでは大幅
に記録を落としていた｡ 群全体では７人に伸びが見られ
たが､ 実験Ⅰ終了時のテスト記録の群平均は87±38回､
実験Ⅱ終了時の群平均は115±85回であり､ 期待してい
たほどの成果は見られなかった｡
 正規５号サッカーボール群
図９は正規５号サッカーボール群の6000回練習期間の
最高連続回数の推移である｡ 正規５号サッカーボール群
では実験Ⅰ､ 実験Ⅱどちらも正規５号サッカーボールを
用いての練習であるので5000回練習後さらに1000回の練
習を行ったことになる｡ 正規５号サッカーボール群では
被験者４を除くとその他の被験者全員に記録の向上が見
られ､ 特に被験者１では第27日目に82回の記録を出して
いた｡ また､ 正規５号サッカーボール群の群平均では､
第30日目269±132回 (第25日目：239±112回) であり､
5000回から6000回の練習にかけて緩やかな伸びが見られ
た｡
図９の実験１における正規５号サッカーボールでの
5000回練習後のテスト記録と実験２における正規５号サッ
カーボールでの1000回練習後のテスト記録との比較では
２人に伸びが見られたが､ 他の５人に関しては記録が落
ちている｡ これは実験Ⅰ終了後､ 実験Ⅱを行うまでに学
校行事等の影響で連続的に実験を行うことができなかっ
たため､ 少し期間が開いてしまったことが原因ではない
かと考えられる｡ よって実験Ⅰ終了時のテスト記録の群
平均は161±116回であったが､ 実験Ⅱ終了時の群平均
は130±116回と記録が落ちていた｡ 以上の結果より､
実験Ⅱの5000回練習後のテスト記録から6000回練習後の
テスト記録に伸びは見られなかったが､ それでも6000回
練習後のテスト記録は４群間で正規５号サッカーボール
群が最も良く (図10)､ 練習の効果が伺われた｡
しかし､ 実験Ⅰ終了後から実験Ⅱにおける練習期間で
は多少なりとも伸びを見せていたにもかかわらず､ テス
トの際の緊張やその日の調子などの理由からか実験Ⅰ終
了時のテスト記録よりも実験Ⅱ終了時の記録の方が悪い
者も多数見られた｡ このことは､ 練習の成果がテストで
発揮できないものが多くいたことを示唆している｡ この
事を検討するため､ 最初から最後までの同一のボールを
使用した正規５号サッカーボール群の実験Ⅰにおける練
習1000回毎の最高連続記録回数とテスト記録を表１に表
した｡ 表に見られるようにいずれの被験者も練習間の最
高連続記録回数とテスト記録とは大きく異なり､ 群の平
均記録を比較しても､ 1000回練習終了後､ 5000回練習終
了後を除く３回の組み合わせにおいて有意差 (５％水準)
が認められた｡ すなわち､ 練習中の比較的リラックスで
きた状態でのリフティング技術とテストの際の緊張した
状態でのリフティング技術の発揮に差が生じていること
を表している｡
そこで､ 各練習球5000回練習後に行った正規５号サッ
カーボールでの1000回の練習は正規５号サッカーボール
群と同様､ 常にテスト球で練習を行っていることと同じ
であることから､ ４群間で同実験となる正規５号サッカー
ボールでの1000回の練習中の最高連続回数も本来の実力
として考え､ 実験Ⅱのテスト記録を含めた練習時の最高
連続回数で再度分析を行った｡
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図８ ソフトバレーボール群の各被験者における実験Ⅰ終了時
と実験Ⅱ終了時のテスト記録の比較
図９ 正規５号サッカーボール群の各被験者における実験Ⅰ終
了時と実験Ⅱ終了時のテスト記録の比較
図10 実験Ⅰ終了時と実験Ⅱ終了時のテスト記録における各群
平均での比較
２. 実験Ⅱ練習間の最高連続回数 (テスト記録を含む)
での検討
１) リフティングボール群
図11のリフティングボール群の実験Ⅱ練習間最高連続
回数 (テスト記録を含む) は5000回終了後のテスト記録
に比べ12人全員に伸びが見られ､ 特に､ 被験者９は６回
から21回へ伸びが見られた｡ リフティングボール群の最
高連続回数における群平均は150±44回であり､ テスト
記録の群平均88±48回に比べ記録が上回っていた｡
２) ３号サッカーボール群
図12の３号サッカーボール群の実験Ⅱ練習間最高連続
回数 (テスト記録を含む) では被験者10を除く11人に伸
びが見られた｡ 試験者10は表２に見られるように5000回
練習後のテストで28回の記録であったが､ すでに3000回
練習後のテストで27回の記録をだしていることからも被
験者10は3000回以降から記録の伸びに悩み､ さらにボー
ルサイズが大きくなった正規５号サッカーボールでもそ
の状態が続いたものと考えられ､ 実験Ⅱでの正規５号サッ
カーボールでの練習では効果が出なかったものと推察さ
れる｡ 最高連続回数における３号サッカーボール群の群
平均は188±59回であり､ テスト記録のみの記録である
102±51回に比べ伸びが見られていた｡
３) ソフトバレーボール群
図13のソフトバレーボール群の実験Ⅱ練習間最高連続
回数 (テスト記録を含む) では､ 11人全員に伸びが見ら
れ､ 特に被験者11はテスト記録の身の記録では低下して
いたが､ 最高連続回数では12回から35回に記録が伸びて
いた｡ また､ ソフトバレーボール群の群平均は198±91
回であり､ テスト記録のみの記録115±85と比べても大
きな伸びが見られていた｡
４) 正規５号サッカーボール群
図14の正規５号サッカーボール群の実験Ⅱ練習間最高
連続回数 (テスト記録を含む) では､ テスト記録のみの
記録と大きくことなり､ テスト記録では被験者１, ２の
35回であったのに対して､ 被験者１は82回､ 被験者３に
おいても50回という記録を出していた｡ 図15の最高連続
回数における正規５号サッカーボール群の群平均は361
±245回であり､ ４群間で最も良い記録であった｡
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表１ 正規５号サッカーボール群における実験Ⅰ 1000回練習
毎の最高連続回数とテスト記録との比較
図11 リフティングボール群における実験Ⅰ終了時のテスト記
録と実験Ⅱ練習間の最高連続回数 (テスト記録を含む) と
の比較
図12 ３号サッカーボール群における実験Ⅰ終了時のテスト記
録と実験Ⅱ練習間の最高連続回数 (テスト記録を含む) の
比較
図13 ソフトバレーボール群における実験Ⅰ終了時のテスト記
録と実験Ⅱ練習間の最高連続回数 (テスト記録を含む) の
比較
次に各群のプレテストと実験Ⅱ練習間の最高連続回数
(テスト記録を含む) から練習効果を各群の平均値につ
いて検討した (図16)｡
図16の各群のプレテストと実験Ⅱ練習間の最高連続回
数を比較すると､ リフティングボール群はプレテスト
24回から最高連続回数15回へ､ 126回の伸び､ ３号サッ
カーボール群では４回から188回へ144回の伸び､ ソフ
トバレーボール群では22回から198回へ176回の伸び､
正規５号サッカーボール群では47回から361回へ314回
の伸びであり､ いずれの群にも伸びが見られたが中でも
正規５号サッカーボール群の伸びが最も大きいものであっ
た｡ また､ プレテストの記録では３号サッカーボール群
と正規５号サッカーボール群の間に有意な差は認められ
なかったが､ 最高連続回数では両群間に５％水準で有意
な差が認められた｡ さらに正規５号サッカーボール群と
リフティングボール群､ ソフトバレーボール群との間に
有意な差 (５％水準) が見られていた｡ しかし､ 正規５
号サッカーボール群を除く３群間には有意な差は認めら
れなかった｡ さらに各群の記録のうち最高回数と最低回
数を省いた記録での最高連続回数を比較した結果におい
ても､ 正規５号サッカーボール群は他の３群との間に5
％水準で有意差が見られた (図17)｡
これらの結果から､ インステップリフティング練習に
用いる練習球として最も効果のあったのは､ 正規５号サッ
カーボールであることが判明した｡ また､ 当初効果を期
待していた４群の中で最も小さいサイズのボールである
リフティングボールの効果は見られず､ またリフティン
グボール群は４群間で最も低い記録であった｡
仮説として､ インステップリフティングは正規５号サッ
カーボールよりも難しいと考えられる､ 小さいサイズの
ボールでのリフティング技術が向上すれば､ 正規５号サッ
カーボールでのインステップリフティングが容易に感じ
られ､ 最初から正規５号サッカーボールで練習するより
も効果があるのではないかと考えていた｡ しかしリフティ
ングボールの最高連続回数による5000回の練習効果は練
習前48回±20回→5000回終了後96±37回であり､ 48
回の伸びでしかなかった｡ そのことから､ リフティング
ボールでのリフティングは5000回の練習では上達に至ら
ず､ リフティングを連続して行う感覚やイメージを持て
ぬまま､ 正規５号サッカーボールでの練習に移ってしまっ
たことで比較的練習が容易であった他の練習球に比べ､
成果が表れにくかったのではないかと考えられる｡ また､
リフティングボールでの練習､ 第25日目の最高連続回数
は96±37回であったが､ 正規５号サッカーボールでの
リフティングテストは71±48回であり､ リフティング
ボールよりも正規５号サッカーボールでの記録が低い結
果であった｡ 加えて5000回練習後に追加で行った正規５
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図14 正規５号サッカーボール群における実験Ⅰ終了時のテス
ト記録と実験Ⅱ練習間の最高連続回数 (テスト記録を含む)
の比較
図15 実験Ⅰ終了時のテスト記録と実験Ⅱ練習間の最高連続回
数 (テスト記録を含む) の群間比較
図16 プレテストと実験Ⅱ練習間の最高連続回数 (テスト記録
を含む) の群間比較
図17 各群の記録のうち最高回数と最低回数を省いた記録での
最高連続回数の比較
号サッカーボール1000回の練習後のテスト記録は71±
48から17回の伸びが見られ､ 88±48回であったが､ こ
の記録は正規５号サッカーボール群での5000回練習終了
後のテスト記録である161±136回よりも少ない記録で
あった｡ さらにリフティングボール群の正規５号サッカー
ボール1000回練習時の最高連続回数は150±44回であっ
たが､ これも正規５号サッカーボール群の5000回終了後
のテスト記録に劣っていた｡ すなわち､ リフティングボー
ルで獲得したリフティング技術は正規５号サッカーボー
ルでのリフティング技術へ転移しなかったものと考えら
れる｡
以上のことからも高校や大学からサッカーを始めた初
心者が早期にリフティング技術を向上させるには､ 正規
５号サッカーボールと大きさが異なるボールでの練習は
効果がなく､ 競技サッカー本来のボールである正規５号
サッカーボールでの練習が最も効果があることが明らか
となった｡
要 約
本研究の目的は､ 種類の異なるボールを用いてそれぞ
れのボール群にインステップリフティングの練習を行わ
せ､ その後､ 正規５号サッカーボールでのリフティング
に移った際どのような効果があるかを検討し､ (実験Ⅰ)､
その後､ 各練習球での練習の後､ 正規５号サッカーボー
ルで一定期間練習を行わせることで､ 実験Ⅰでは見られ
るであろう効果をより詳細に検討した (実験Ⅱ)｡ そし
て､ 実験Ⅰ､ Ⅱの結果から短期間で効率よくインステッ
プリフティング技術を向上させることができるのはどの
ようなボールであるのかを明らかにしようとすることで
ある｡
本研究で得られた結果の概略は以下のごとくである｡
１) 各練習球での1000回・2000回・3000回・4000回・
5000回練習後の各々のテスト記録では､ どのテストに
おいても正規５号サッカーボール群の記録が４群間で
最も良い結果のであり､ リフティングボール､ ３号サッ
カーボール､ ソフトバレーボールを使用してのボール
リフティング技術は正規５号サッカーボールのリフティ
ング技術には転移しなかった｡
２) 各練習球で5000回練習後に行った正規５号サッカー
ボールでの1000回練習後のテストの比較では､ リフティ
ングボール群：88±48回､ ３号サッカーボール群：
102±51回､ ソフトバレーボール群：115±85回､ 正
規５号サッカーボール群：130±116回であった｡
３)正規５号サッカーボールを使用しての1000回の練習
における最高連続回数の推移は､ リフティングボール
群漸増､ ３号サッカーボール群停滞､ ソフトバレーボー
ル漸減の傾向が見られ､ ボールのサイズによって異なっ
た結果が得られた｡
４) 各練習球5000回練習後のテストとテストを含む正規
５号サッカーボール1000回練習時における最高連続回
数の比較では､ リフティングボール群：150±44回､
３号サッカーボール群：188±59回､ ソフトバレーボー
ル群：198±91回､ 正規５号サッカーボール群：361
±245回であり､ 正規５号サッカーボール群が４群間
で最も良い記録であった｡ さらに､ 正規５号サッカー
ボール群の被験者の中には82回の最高連続回数を記録
する者もいた｡
５) 各群のプレテストから最高連続回数までの伸びでは､
リフティングボール群：126±83回､ ３号サッカーボー
ル：148±83回､ ソフトバレーボール群：176±111
回､ 正規５号サッカーボール群314±270回の伸びが
見られ､ 正規５号サッカーボール群の伸びが４群間で
最も良い結果であった｡
６) 以上の結果から､ 正規５号サッカーボール群での練
習が４群間で最も良い成績であり､ 当初練習効果を期
待していた１番小さいサイズのリフティングボールで
の練習効果は､ 正規５号サッカーボールのリフティン
グ技術への転移が見られず､ 初心者が30日間の練習で
最もインステップリフティング術が向上した練習球は
正規５号サッカーボールであった｡
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